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Program TV magazine “Living in Health” mengangkat tema gaya hidup 
sehat dengan nuansa homey dengan penerapan warna dingin dan netral. Nuansa 
homey dibangun untuk membuat suasana nyaman ketika melakukan gaya hidup 
sehat. Definition of „homey‟ is comfortable or familiar like home (definisi homey 
adalah nyaman atau akrab seperti rumah). Healthty Lifestyle dipilih karena gaya 
hidup ini dipandang mahal dan sulit untuk diterapkan, tetapi program tv magazine 
“Living in Health” memberi informasi gaya hidup sehat praktis, murah, dan dapat 
dilakukan di rumah. 
Pembangunan nuansa homey didukung dengan implementasi warna 
dingin yang netral yang merupakan karakter ketentraman. Warna dingin dan netral 
diterapkan dalam setting aristik, motion graphic, dan tata kostum. Warna-warna 
dingin sebagian besar digunakan dalam simbol kesehatan dan kealamian menjadi 
alasan utama dalam penerapannya. 
Konsep penyutradaraan membangun nuansa homey dengan menerapkan 
setting dan implementasi warna pada property rumah. Program tv ini akan 
membawa penonton untuk dapat melakukan beragam aktivitas hidup sehat di 
rumah yang nyaman.
 
Topik yang disajikan merupakan informasi yang diminati 
dan dekat oleh wanita sebagai segmentasi utama. Beberapa rubrik tentang healthy 
lifestyle disajikan dalam program tv ini. Efek yang ditimbulkan menggunakan 
warna dingin dan netral adalah perbedaan suasana setiap segmen dan rubrik yang 
disajikan. Memberikan energi yang berbeda pada setiap aktivitasnya. 
 
 










































A. LATAR BELAKANG 
Memiliki tubuh yang proporsional dan ideal adalah dambaan setiap wanita. 
Kaki yang panjang jenjang, perut yang kecil tanpa ada lipatan, lengan dengan 
otot yang tidak terlihat adalah dambaan setiap wanita yang ingin terlihat cantik. 
Banyak sekali patokan agar dapat dikategorikan menjadi seseorang yang cantik 
sehingga tidak sedikit wanita yang terobsesi dan memilih operasi plastik untuk 
mendapat hasil yang instan. Tentu saja hal ini berbahaya jika tubuh tidak dapat 
menerima bahan kimia yang dimasukkan. Hal ini tentunya akan berdampak 
buruk ketika tubuh menolak obat yang kita minum, yang awalnya sehat malah 
menjadi sakit. Cara yang paling sehat dan efektif untuk mengontrol tubuh adalah 
dengan berolahraga dan makan-makanan yang bergizi. 
Olahraga dapat dilakukan di mana saja, tidak hanya di tempat fitnes, 
stadion olahraga, dan lapangan. Olahraga juga tidak harus menggunakan alat-
alat  mahal dan lengkap. Olahraga dapat dilakukan di rumah dengan peralatan 
sederhana. Calisthenics atau lebih dikenal dengan home excercise menggunakan 
gerakan sederhana tetapi mempunyai banyak manfaat bagi kesehatan tubuh. 
Home excercise mempunyai beragam gerakan disesuaikan dengan kebutuhan 
untuk membentuk postur tubuh dengan mengandalkan berat badan.  
Home excercise dapat dilakukan sebelum berangkat ke kantor, dengan 
memanfaatkan waktu yang singkat tanpa harus pergi ke luar ruangan atau ke 
tempat olahraga. Berolahraga saja tidak cukup untuk menjaga kesehatan dalam 
tubuh, namun juga harus diimbangi pola makan sehat.  
Makanan sehat adalah makan yang mengandung zat-zat yang dibutuhkan 
oleh tubuh tetapi juga higienis, bergizi, dan berserat. Tubuh membutuhkan 
karbohidrat, protein, mineral, vitamin, dan lemak yang cukup. Mengatur kadar 
gizi yang terkandung dalam makanan dan terdapat banyak manfaat bagi tubuh 
kita. Mulai dari mendapatkan dan mempertahankan berat badan yang ideal, 
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meningkatkan energi, meningkatkan daya pikir dan konsentrasi, mencegah 
penyakit kronis, dan masih banyak lagi. Gaya hidup dan gaya makan yang serba 
instan, tidak teratur, dan tidak sehat membuat hilangnya kemampuan ini. Banyak 
sekali menu makanan sehat yang dapat mengontrol pola makan, salah satunya 
dengan gaya makan eating clean. 
Eating Clean adalah pola makan yang mengkonsumsi makanan paling 
alami dan tidak banyak diproses (makanan olahan), yaitu sedapat mungkin 
makanan yang berada di rantai makanan paling bawah. Memakan makanan 
dalam bentuk alam, otomatis asupan vitamin, mineral, dan zat-zat penting 
lainnya menjadi lebih tinggi dan lebih baik. (Bachrens, 2017:26) 
Memakan makanan dalam pola eating clean bukan hanya sekadar 
menurunkan berat badan, tetapi untuk kesehatan yang menyeluruh. Eating clean 
bukan untuk diet ekstrem, melainkan membiasakan diri makan dengan cara yang 
benar (sehat). Makan dengan porsi sehat yaitu memperbanyak serat sayuran, 
cukup protein alami dan makan sedikit karbohidrat. Eating clean mengajak 
setiap orang untuk makan makanan yang sebenarnya, bukan makanan yang 
sebenarnya diolah.  
Buah-buahan telah diakui kaya akan vitamin yang dibutuhkan tubuh. 
Vitamin yang dimiliki oleh buah-buahan juga diperlukan oleh kulit untuk 
menjaga kelembaban kulit, membuat kulit lebih cerah, bebas jerawat, dan 
banyak lagi. Merawat kulit dengan bahan alami tentunya dapat dilakukan di 
rumah dengan biaya murah, dan dapat dilakukan kapan saja.  
Menggabungkan olahraga dengan cara home excercise, makan makanan 
sehat dengan pola eat clean dan merawat kulit dengan buah-buahan sebagai 
bahan utama dapat menerapkan hidup sehat yang semuanya dapat dilakukan di 
rumah. Masyarakat di Indonesia sendiri belum terbiasa dengan gaya hidup sehat 
yang memakan waktu lebih lama. Gaya hidup yang serba cepat membuat 
masyarakat menginginkan hasil instan. Kebiasaan ini dapat diubah dengan 
membuat program televisi yang membahas gaya hidup sehat untuk masyarakat 
umum. 
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Televisi adalah benda yang akrab dengan kebiasaan masyarakat Indonesia. 
Jika fakta tentang gaya hidup sehat dibuat menarik, program televisi mampu 
memberikan tayangan yang tidak sekedar menghibur tetapi dapat bermanfaat. 
Program acara televisi yang membahas gaya hidup sehat sangat dibutuhkan di 
tengah banyaknya program acara hiburan. Informasi seputar hidup sehat yang 
akan dihadirkan kepada penonton dikemas dan disajikan dalam bentuk program 
magazine dengan menerapkan warna-warna dingin dan netral untuk membentuk 
suasana homey pada penonton. Warna-warna dingin yang lebih mengarah ke 
warna biru, hijau, warna ini memiliki kesan lembut, sejuk, teduh, dan nyaman. 
Warna-warna dingin juga mempunyai arti kepercayaan, sehingga secara tidak 
langsung warna dingin mempengaruhi penonton untuk mengubah pola makan, 
rutin berolahraga, dan juga mulai perawatan dengan bahan alami.  
Nuansa homey membentuk suasana nyaman penonton yang 
diimplementasikan lewat warna-warna dingin & netral menjadi penting karena 
dalam magazine membahas perawatan kesehatan yang membutuhkan 
kenyamanan, konsentrasi dan dapat membuat penonton bertahan lebih lama 
untuk menyaksikan program ini, sekaligus penonton dapat mengaplikasikan di 
rumah masing-masing. Nuansa homey yang diciptakan akan membuat penonton 
merasa nyaman. Secara umum, suasana nyaman dapat didapat ketika 
terpenuhinya kebutuhan seseorang sehingga dapat melakukan aktivitas sesuatu 
dapat merasakan keleluasaan dan kepuasan dalam beraktivitas. Nyaman 
merupakan suatu keadaan telah terpenuhinya kebutuhan dasar manusia yang 
bersifat individual akibat beberapa faktor kondisi lingkungan. 
Warna-warna yang termasuk dalam warna dingin adalah biru, hijau, dan 
ungu. Sebagian besar memiliki efek psikologis kenyamanan, kedamaian, 
kepercayaan, ketenangan, dan menyegarkan. Warna netral yang dipakai 
berwarna putih, abu, coklat, sebagai penyeimbang warna dingin. Hal tersebut 
menjadi alasan pemilihan warna dingin menjadi warna yang dominan dalam 
program magazine ini. Episode ini juga membentuk suasana hati penonton yang 
nyaman, damai, terasa seperti di rumah sehingga diharapkan mampu 
menerapkan yang diinformasikan dalam program magazine.  
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Warna-warna tersebut juga berkesinambungan dengan informasi yang 
disampaikan, mulai dari olahraga calisthenics yang membutuhkan konsentrasi 
dan ketenangan. Warna biru, ungu, hijau mempunyai efek ke psikologis manusia 
menenangkan, damai, dan konsentrasi. Makan-makanan dalam eating clean 
mengutamakan makan-makanan yang segar dan lebih banyak menggunakan 
sayuran hijau. Warna hijau yang merupakan lambang alami juga termasuk dalam 
warna dingin. Hal ini bisa menjadi pengaruh yang besar ke penonton.  
Implementasi warna dingin dan netral akan diwujudkan dalam property 
yang ada di dalam setting tempat yang menunjukkan berada di satu rumah, 
background, wardrobe yang digunakan host, juga elemen motion graphic yang 
terdiri dari typografi, garis, shape, transisi, dan animasi sederhana. Program 
magazine “Living in Health” berisi tentang instruksional memasak, dan 
berolahraga, Video Tape (VT) info kesehatan, wawancara sumber ahli, dan 
voxpop mengenai kesehatan. 
 
B. IDE PENCIPTAAN KARYA 
Ide awal dalam menciptakan program magazine ini dari keinginan diri 
sendiri untuk mengubah pola hidup sehat, tetapi kurangnya informasi dan tidak 
ada partner dalam melakukan pola hidup sehat menyebabkan semangat 
menurun. Berdasarkan kesadaran yang dialami sehingga tercipta ide untuk 
membahas tentang gaya hidup sehat dan berolahraga yang bisa dilakukan 
dirumah, menghemat waktu, ekonomis, dan menyehatkan dalam program 
magazine dengan pengemasan yang menarik. Penciptaan karya magazine ini 
diharapkan dapat bermanfaat bagi diri sendiri maupun orang lain yang 
termotivasi untuk melakukan pola hidup sehat. 
Sumber informasi jelas dan tepat diharapkan dapat membantu memahami 
pentingnya gaya hidup. Gaya hidup yang sehat dapat membuat kebiasaan 
seseorang melakukan pola hidup yang sehat. Sehingga ketika melakukan suatu 
kegiatan dapat mengikuti pola hidup sehat yang telah terbentuk dengan 
sendirinya. Pola ini mulai dari berolahraga secara rutin yang bermanfaat dalam 
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menjaga kondisi tubuh agar tetap sehat, makan makanan yang bergizi yang 
dibutuhkan tubuh dengan tidak berlebihan, dan istirahat yang cukup.  
Informasi tentang gaya hidup yang sehat tersebut dirangkum dalam format 
program televisi magazine berjudul Living in Health. Living in Health adalah 
sebuah program magazine yang menyajikan informasi seputar kesehatan dengan 
mengajak para wanita membentuk pola hidup yang sehat. Acara ini dikemas 
dengan format magazine yang tersaji dalam beberapa rubrik dan sesuai tema 
dengan minat dari target penontonnya.  
Judul program berasal dari kata bahasa Inggris “Living in Health” yaitu 
kehidupan yang terus berkelanjutan dalam gaya hidup yang menyehatkan. Ide 
pemberian judul ini berasal dari keinginan untuk menyeimbangkan kehidupan 
sehari-hari dengan gaya hidup sehat dan kehidupan tidak berjalan dengan lancar 
jika tidak sehat. Berdasarkan alasan tersebut maka digunakanlah kata “Living in 
Health” sebagai judul program magazine yang membahas tentang gaya hidup 
sehat.  
Program magazine “Living in Health” fokus pada mengajak penonton 
dapat menerapkan hidup sehat yang bisa didapatkan dirumah, tidak memerlukan 
biaya mahal, dan menghabiskan banyak waktu. Episode yang ditayangkan 
merupakan informasi seputar gaya hidup yang sehat. Setiap episode yang tayang 
sekali seminggu ini akan berbeda-beda, sesuai dengan tema episode. Episode 
pertama ini bertujuan mengajak penonton menjaga kesehatan.  
Episode-episode selanjutnya adalah sebagai berikut: 
a. Diet sehat yang menyenangkan 
b. Makanan dan olahraga penghilang stres 
c. Kegiatan penambah berat badan 
d. Beautiful skin 
e. Hilangkan detox! 
Program magazine “Living in Health” menyajikan informasi gaya hidup 
sehat yang mempunyai 4 (empat) rubrik di setiap episodenya dengan durasi 30 
menit. Acara ini dipandu dengan host yang akan menghantarkan penonton 
menyaksikan liputan-liputan yang akan dibahas. Rubrik-rubrik yang dibahas 
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meliputi pengetahuan tentang permasalahan yang ada di masyarakat khususnya 
wanita dan memberikan solusi mengenai gaya hidup sehat. 
Rubrik pertama adalah tasty and healthty yang membahas tentang makan-
makanan sehat dengan pola makan eating clean. Rubrik kedua adalah beauty 
yang membahas tentang perawatan kulit menggunakan bahan-bahan alami. 
Rubrik ke tiga, movement berisi instruksional tentang calisthenics khususnya 
gerakan plank. Rubrik terakhir adalah mitos atau fakta yang mengupas informasi 
tentang pengetahuan perawatan kesehatan. 
 
C. TUJUAN DAN MANFAAT 
Tujuan: 
1. Penciptaan program televisi ini bertujuan untuk membantu para wanita 
dalam memahami pentingnya gaya hidup sehat untuk menjaga kebugaran 
tubuh. Program magazine ini juga menjadi alternatif tips membentuk pola 
hidup sehat dengan cara yang mudah dan praktis. 
2. Membuat program televisi magazine dengan menerapkan warna-warna 
dingin untuk mendukung nuansa homey, sehingga para penonton 
khususnya wanita nyaman melakukan berbagai kegiatan dirumah. 
Manfaat: 
1. Sebagai alternatif program televisi yang membahas tentang gaya hidup 
sehat bagi wanita. 
2. Sebagai sumber pengetahuan bagi penonton dalam menjalani gaya hidup 
yang sehat. 
3. Sebagai alternatif program televisi gaya hidup kesehatan yang 












D. TINJAUAN KARYA 
1. Dr.Oz Inonesia – TransTV 
   
Gambar 1.1 screenshot logo in Dr.Oz  Gambar 1.2 screenshot motion rubrik 
 
   
Gambar 1.3.screenshot motion graphic        Gambar 1.4. screenshot graphic penjelasan 
 
Dr.Oz Indonesia adalah program talkshow Indonesia yang 
mengkhususkan isu-isu kesehatan sebagai topik pembicaraannya. Isu-isu 
medis dibahas secara mendalam dalam dialog interaktif dengan dokter. Topik 
yang diangkat dijelaskan sebab akibat, penanganan, hingga penjelasan 
mendetail. Dr.Oz Indonesia bertujuan membawa pencerahan mengenai suatu 
penyakit dan membongkar mitos-mitos yang seringkali justru membuat 
ketimpangan informasi. Pada rubrik mitos dan fakta inilah akan menjadi salah 
satu rubrik dalam Living in Health.  
Set panggung yang digunakan pada program ini juga menggunakan 
warna-warna dingin. Seperti biru, ungu, coklat, hijau, tidak hanya set 
panggung yang menggunakan warna tersebut, tetapi grafis yang digunakan 
dalam program ini menggunakan warna-warna tersebut. Program magazine 
“Living in Health” juga menerapkan set yang dominan berwarna hijau, biru, 
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dan ungu tetapi dikombinasikan dengan warna-warna netral. Begitu juga 
dengan grafis yang akan dibuat menggunakan warna-warna tersebut. 
2. Chef’s Table – NET TV 
Program televisi Chef‟s Table adalah sebuah program magazine memasak 
yang dipandu oleh Executife Chef. Chef‟s Table memberikan informasi dan 
panduan memasak yang bermacam-macam. Program ini menggunakan 
berbagai macam shot size dengan beberapa angle yang berbeda, dan hal ini 
akan digunakan dalam program magazine Living in Health. Shot detail bahan 
yang digunakan, shot proses pengolahan makanan akan menjadi referensi 
dalam program magazine Living in Health. 
  
Gambar 1.5. screenshot bumper    Gambar 1.6 screenshot kolase 
 
   
   Gambar 1.7 screenshot detail makanan      Gambar 1.8 screenshot detail makanan 
 
 
3. I Look – NET TV 
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Gambar 1.9 screenshot motion text  Gambar 1.10 screenshot motion text 
 
  
Gambar 1.11 screenshot transisi   Gambar 1.12 screenshot motion 
 
iLook adalah program magazine yang membahas tentang fashion. 
Mulai dari memberikan informasi tentang trend fashion yang sedang populer 
di masyarakat, memberikan tips pemilihan baju dalam acara tertentu, hingga 
tutorial menggunakan pewarna kuku dengan menarik. Pengemasan program 
magazine iLook menggunakan motion graphic berupa bumper yang 
berwarna-warni dengan berbagai bentuk, text yang menarik, split screen 
dalam menjelaskan akan menjadi referensi yang digunakan dalam program 
magazine Living in Health. 
 
4. D’sign - NET TV 
Sebuah program acara magazine yang membahas tentang design 
interior bangunan. Rubrik yang diangkat diantaranya adalah make over 
menayangkan suatu ruang/bangunan yang diubah interior design nya menjadi 
lebih baik, inspirasi yang membahas suatu tempat dengan interior design unik 
untuk dijadikan inspirasi penonton, Do It Yourself (D.I.Y) instruksional 
barang-barang yang dapat dibuat sendiri. Penataan sebuah bangunan yang 
modern dan mengutamakan fungsi dari perabotan menjadi inspirasi dalam 
penerapan property magazine Living in Health. 




Gambar 1.13 screenshot bumper    Gambar 1.14 screenshot set interior 
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